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Introdução
Alguns estudos têm reportado a elevada eficácia que o treino concorrente proporciona 
na melhoria de força e da capacidade aeróbia de forma simultânea em crianças (Alves et 
al., 2017). No entanto, dúvidas existem ainda acerca do treino mais eficaz na melhoria da 
capacidade aeróbia em raparigas pré-púberes (Alves et al., 2018).
Objetivos: Verificar a influência de diferentes programas de treino concorrente na capa-
cidade aeróbia de raparigas pré-pubertárias.
Métodos
Cento e vinte e oito raparigas pré-púberes (11.03±0.71 anos) foram aleatoriamente 
selecionadas para 5 grupos experimentais de modo a realizarem diferentes programas 
de treino durante 8 semanas: Treino Aeróbio (TA), Treino de Força (TF), Treino Con-
corrente Aeróbio + Força (TAF), Treino Concorrente Força + Aeróbio (TFA), Treino 
Concorrente sessões distintas (TC2) e grupo de controlo (GC), apenas realizou educa-
ção física.
Resultados
A capacidade aeróbia melhorou significativamente após 8 semanas de treino em todos 
os grupos experimentais TA (p<0.001), TAF (p<0.001), TFA (p<0.05), TC2 (p<0.001), 
excetuando o TF (p=0.890) e o GC (p=0.989).
Conclusões
A realização de treino concorrente e treino aeróbio isoladamente parece ser igualmente 
eficaz na melhoria da capacidade aeróbia em raparigas pré-púberes, comparativamente 
com o treino de força isolado. No entanto, a obtenção de melhores resultados poderá ser 
alcançada através da ordem do treino concorrente (TAF), comparativamente com o TFA 
e TC2.  Os resultados obtidos poderão auxiliar professores de educação física na otimi-
zação do treino concorrente em contexto escolar. 
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